Pijte pitnou vodu a nepijte
rum. Pijete malo, nebo moc?
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Bez vody nelze zit, to je znama véc. Presto se na pitny rezim velmi Casto
zapomind. Zvlasté pokud pocasi prfimo k piti nevyzyva, tedy na podzim a v
zimé. Nepostradatelnost vody dokazuje fakt, ze lidské télo je z vice jak 55 %
tvoreno vodou, u novorozencd je to dokonce 70 %.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Pijte-pitnou-vodu-a-nepijte-rum.-Pijete-malo,-nebo-moc__s10012x11125.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Pijte-pitnou-vodu-a-nepijte-rum.-Pijete-malo,-nebo-moc__s10012x11125.html

VySSi podil vody v téle maji muzi, s vekem obsah vody klesa. V podstaté
vSechny zakladni biologické a biochemické déje probihaji za ucasti
vody. Voda funguje jako transportér, napriklad pro prenos tepla, Zivin,
odpadnich latek nebo krevnich plynu. Voda ma také ochranou funkci -
chrani okoli kloubu, michu a mozek a v téhotenstvi obklopuje plod
jako plodova voda.



Voda v rovnovaze

vychdzet z nasledujici tabulky.

Prijem a vydej vody by
mél byt v idealnim
pripadé vyrovnany. Denni
prijem tekutin u
dospélych se ma
pohybovat v priaméru
kolem 2500 - 3000 mil. U
déti se prijem tekutin odviji
od hmotnosti a veéku.
Orientacné je mozné

Vék Potreba tekutin (ml/kg télesné
hmotnosti/den)

2. roky 80-120

3-5 let 80-100

6-10 let 60-80

11-14 let 50-70




Potreba tekutin vsak neni
neménna, velmi zalezi na
teploté prostredi a
fyzické zateézi. V horkych

pracovni doby i 8 litrd

tekutin, intenzivni cviCeni v

' ———— chladném prostredi mlze

vést ke ztraté 2 ¢i 3 litr@

< | I 4 tekutin za hodinu. Potfeba

E tekutin se také vyznamné

zvysuje v dusledku zvraceni nebo prujmu. Se ztratou tekutin dochazi i ke

ztratam soli, zvlasteé sodiku a chléru, ¢asteCné i drasliku a horciku. Proto je

potreba pfi intenzivnéjSim cviceni, praci v horku nebo pfi gastrointestinalnim
onemocnéni zaroven doplnovat i mineraini latky.

Hlavnim zdrojem vody jsou napoje, v mensi mire a v zavislosti na typu
stravy to jsou potraviny (zelenina a ovoce obsahuje az 70-90 % vody,
vydatnym zdrojem tekutin jsou i mlécné vyrobky, polévky), €éast vody se tvori
i v ramci metabolickych pochodu. Vodu ztracime predevsim ledvinami,
dychanim, odparovanim z povrchu téla a stolici.



Voda nad zlato

| ’P‘f""fﬁ’\ NS Pocit 2izné vznika v
hypotalamu pfFi zvysené
osmolarité (zahusténi)
télesnych tekutin a
objevuje se pri ztrate
tekutin v objemu 2 %
télesné hmotnosti.
ZvysSuje se koncentrace
~ latek, které maji byt

" , vylouceny, jako jsou nékteré
eIektronty nebo odpadm Iatky Dlsledky zavisi na stupni dehydratace, resp.
zahusSténi. Objevuji se bolesti hlavy, neklid, poruchy soustredéni. Déti
mohou vykazovat horsi Skolni vysledky, sportovclim hrozi zvySené riziko Urazd,
podavaji i celkové nizsi sportovni vykon. U seniorl se mohou objevit stavy
zmatenosti. Pokud je prijem tekutin dlouhodobé snizeny, zvySuje se
riziko zacpy, mocovych infekci nebo ledvinnych kameni.

Prvnim projevem nedostatku tekutin je jiz zminéna zizen, suchost v
ustech a suchost sliznic. Na nedostatek tekutin upozorni i nedostatek slin a
povadld klze. Dehydrataci Ize poznat i podle poklesu krevniho tlaku za



souCasnée zvysené tepové frekvence a silné koncentrované (tmavé) moci.
Dehydrataci jsou zvlast ohrozeny malé déti a stari lidé.

Kdy se napit?

Nemeéli bychom Cekat az na okamzik, kdy se objevi pocit zZizné. Nejlepsi je
popijet v prubéhu celého dne po mensich sklenkach. Ukazatelem
dostatecného pitného rezimu je barva moci, ktera by méla byt svétle, az
slamové Zluta.

Pri déletrvajici sportovni aktivité je vhodné dopliovat i mineralni latky
a malé mnozstvi cukru. U méné naroCnych aktivit se k piti hodi napriklad
vodou redény dzus, ktery doda jak cukr, tak draslik. U intenzivnéjsich
sportovnich aktivit nebo pri déletrvajicim pohybu v horku jsou pfinosné
rehydratacni napoje - napriklad KuliSek. Zdrojem soli a dalSich mineralnich
latek jsou i balené prirodni mineraini vody. V kombinaci s mensim mnozstvim
100 % dzusu také ziskate rehydratacni roztok. Slabé mineralizované
prirodni minerdlni vody maji byt soucasti pitného rezimu u osob
pracujicich v horkych provozech.



Pijte vodu, pijte pitnou vodu a nepijte rum

Zakladem pitého rezimu ma byt obycejna voda a caje, zpestrenim
mohou byt prirodni mineralni vody nebo vodou redény dzus.

« Slazené napoje: slazené napoje nejsou dobrou volbou nejen s
ohledem na obsah cukru a s tim souvisejici energetickou hodnotu. Cukr v
napojich zpomaluje vyprazdinovani vody ze zaludku a tim padem i
proces hydratace.

- Balené vody: balené vody vypadaji na prvni pohled vSechny stejné, ale
jsou mezi nimi vyznamné rozdily. Zakladni kategorie jsou 4 - prirodni
mineralni, pramenité, kojenecké a pitné. O jaky typ balené vody se
jedna, poznate z informaci na obale. U prirodnich mineralnich vod
sledujte udaje o obsahu rozpusténych pevnych latek. Pro
dlouhodobéjsi piti se hodi predevsim slabé mineralizované vyrobky s
obsahem rozpusténych pevnych latek pod 500 mg/l. Pfirodni mineralni
vody jsou pomérné vydatnym zdrojem sodiku, drasliku, vapniku
nebo horciku, zalezi na druhu mineralni vody. Vysokym obsahem sodiku
se vyznacuje Podébradka a Hanacka kyselka, na hofcik je bohata
Magnesia, vySSi obsah vapniku ma Hanacka kyselka, Ondrasovka nebo
Podébradka. Pro déti do 7 let se nehodi mineralni vody s vysokym
obsahem fluoridd (hodnota nema prekrocit 1,5 mg/l fluoridl), jelikoz



nadbytek fluoru naruSuje metabolismus vapniku a mize zplsobit
poskozeni zubni skloviny.

« Kavoviny: Slouzi jako nahrada kavy, na rozdil od ni vSak neobsahuji
kofein. NejCastéji se k jejich vyrobé pouziva obili, lusténiny, slad a
Cekanka. Pouzivaji se ale i kastany, svatojansky chléb, ovoce, chrest atd.
Prikladem vyrobk{ je Vita kdva, Melta nebo Caro. Napoje z kavovin jsou
oblibené predevsim u déti, starsich osob a téhotnych.

« Caj: MiZeme nazvat zdzrakem pFirody. Podle zplsobu zpracovani
cajovych listkl se rozlisuje nékolik druhd caje (bily, zeleny, oolong, ¢erny,
aromatizovany a lisovany). Caj se ceni nejen pro povzbuzujici tG¢inek
kofeinu, ale zejména pro obsazené antioxidacni latky, které chrani
pied vznikem nemoci srdce a cév a nékterych typt nadort. Caj
obsahuje také silice, tfisloviny, nékteré vitaminy a mineralni latky.
Ovocné caje nejsou cajem v pravém slova smyslu, protoze jejich
hlavni soucasti nejsou Cajové listky, ale ovocna slozka.
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